
Saison- 
kalender

www.novum.bio

Regional das  

     ganze Jahr!



Das ganze Jahr über bekommt man in den 

Supermärkten fast alle Sorten an Obst und 

Gemüse zu kaufen. Da ist es gar nicht so leicht, 

sich immer daran zu erinnern, was gerade wirk-

lich Saison hat und regional angebaut wird. 

Wer sich aber nicht nur gesund, sondern auch 

nachhaltig ernähren möchte, sollte sich mit 

dem natürlich-bedingten Ernterhythmus aus-

einandersetzen. Denn die ganzjährige Verfüg-

barkeit erzeugt unnötig viel CO2. 

Zudem kann Obst und Gemüse durch den 

Wegfall von langen Transportwegen länger 

reifen. Ein Vorteil, der sich spätestens im 

Geschmack wiederfindet.

Kein Wunder, dass immer mehr Menschen 

regionales Obst und Gemüse vorziehen. Doch 

was ist zu welcher Zeit erntereif oder aus der 

Lagerung verfügbar? Einen Überblick bietet 

hier unser Saisonkalender – Regional das 

ganze Jahr!

Regional das  
      ganze Jahr!

Lagerware
Zur Saison angebautes Obst und Gemüse. Lager-

bar und so auch außerhalb seines Ernterhythmus 

regional verfügbar.

Frischware
Regional angebautes Obst und Gemüse, das nur 

während der natürlichen Anbausaison verfügbar ist.

Typisch saisonale 
Rezepte sind in unserem 
Online-Shop zu finden.

www.novum.bio



›

Salat & Kräuter
Chicorée

Feldsalat/Rapunzel

Rosmarin

Radicchio

Obst & Nüsse
Apfel

Birne

Haselnuss

Walnuss

Gemüse
Champignon

Grünkohl

Merrettich

Portulak

Rosenkohl

Topinambur

Weißkohl

Wirsing

Butternutkürbis

Chinakohl

Hokkaidokürbis

Kartoffel

Knollensellerie

Kürbis

Lauch/Porree

Möhre

Pastinake

Petersilienwurzel

Rettich

Rote Bete

Rotkohl

Schwarzwurzel

Spaghettikürbis

Spitzkohl

Steckrübe

Süßkartoffel

Zwiebel

www.novum.bio
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Januar
Keine Idee, was man  
z. B. mit Grünkohl  
kochen kann? 

„ Am Neujahrstage  
   Sonnenschein lässt das  
 Jahr uns fruchtbar sein.“



›

Salat & Kräuter
Chicorée

Feldsalat/Rapunzel

Rosmarin

Obst & Nüsse
Apfel

Haselnuss

Walnuss

Gemüse
Champignon

Grünkohl

Portulak

Rosenkohl

Topinambur

Butternutkürbis

Chinakohl

Hokkaidokürbis

Kartoffel

Knollensellerie

Kürbis

Lauch/Porree

Möhre

Pastinake

Petersilienwurzel

Rettich

Rote Bete

Rotkohl

Schwarzwurzel

Spaghettikürbis

Spitzkohl

Steckrübe

Süßkartoffel

Weißkohl

Wirsing

Zwiebel

www.novum.bio
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Februar
Keine Idee, was man  
z. B. mit Topinambur  
kochen kann? 

„ Hüpfen im Februar schon  
   die Finken, siehst du  
 bereits den Frühling winken.“



›

Obst & Nüsse
Apfel

Haselnuss

Walnuss

Gemüse
Champignon

Portulak

Topinambur

Chinakohl

Kartoffel

Knollensellerie

Lauch/Porree

Möhre

Pastinake

Petersilienwurzel

Rettich

Rote Bete

Rotkohl

Schwarzwurzel

Spaghettikürbis

Steckrübe

Weißkohl

Wirsing

Zwiebel

Salat & Kräuter
Bärlauch

Chicorée

Feldsalat/Rapunzel

Kerbel

Kresse

Rosmarin

Schnittlauch

www.novum.bio
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März
Keine Idee, was man  
z. B. mit Bärlauch  
kochen kann? 

„ Des Märzen Sonne ist  
   nur kurze Wonne.“



›

Obst & Nüsse
Apfel

Gemüse
Champignon

Lauch/Porree

Portulak

Radieschen

Rhabarber

Spargel

Spinat

Kartoffel

Knollensellerie

Möhre

Pastinake

Petersilienwurzel

Rettich

Rotkohl

Schwarzwurzel

Steckrübe

Zwiebel

Salat & Kräuter
Bärlauch

Bataviasalat

Chicorée

Eichblattsalat

Eisbergsalat

Feldsalat/Rapunzel

Kerbel

Kresse

Liebstöckel

Rosmarin

Schnittlauch

www.novum.bio
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April
Keine Idee, was man  
z. B. mit Rhabarber  
kochen kann? 

 „ Aprilsturm und  
    Regenwucht kündet  
Wein und golden Frucht.“



›

Obst & Nüsse
Erdbeere

Apfel

Gemüse
Blumenkohl

Broccoli

Champignon

Chinakohl

Knollensellerie

Kohlrabi

Lauch/Porree

Mairübe

Mangold

Pak Choi

Radieschen

Rettich

Rhabarber

Romanesco

Rotkohl

Spargel

Spinat

Spitzkohl

Kartoffel

Möhre

Pastinake

Petersilienwurzel

Schwarzwurzel

Zwiebel

Salat & Kräuter
Bärlauch

Bataviasalat

Chicorée

Dill

Eichblattsalat

Eisbergsalat

Endiviensalat

Kerbel

Kresse

Liebstöckel

Lollo Rosso

Minze

Petersilie

Romanasalat

Rosmarin

Rucola

Salbei

Schnittlauch

Thymian

www.novum.bio
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Mai

„ Wenn im Mai die Bienen  
    	 schwärmen, sollte man  
   vor Freude lärmen.“

Keine Idee, was man  
z. B. mit Spargel  
kochen kann? 



›

Obst & Nüsse
Aprikose

Erdbeere

Himbeere

Johannisbeere

Kirsche

Pflaume/Zwetschge

Stachelbeere

Apfel

Gemüse
Aubergine

Blumenkohl

Bohnen

Broccoli

Champignon

Chinakohl

Erbsen

Fenchel

Frühlingszwiebel

Kartoffel

Knollensellerie

Kohlrabi

Lauch/Porree

Mairübe

Mangold

Pak Choi

Radieschen

Rettich

Rhabarber

Romanesco

Rote Bete

Rotkohl

Salatgurke

Spargel

Spinat

Spitzkohl

Staudensellerie

Weißkohl

Wirsing

Zuckerschote

Möhre

Pastinake

Petersilienwurzel

Zwiebel

Salat & Kräuter
Bataviasalat

Chicorée

Dill

Eichblattsalat

Eisbergsalat

Endiviensalat

Kerbel

Kresse

Liebstöckel

Lollo Rosso

Minze

Oregano

Petersilie

Radicchio

Romanasalat

Rosmarin

Rucola

Salbei

Schnittlauch

Thymian

www.novum.bio
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Juni
Keine Idee, was man  
z. B. mit Mangold  
kochen kann? 

„ Viermal Juniregen,  
    bringt zwölffach Segen.“



›
Gemüse
Artischocke

Aubergine

Blumenkohl

Bohnen

Broccoli

Champignon

Chinakohl

Erbsen

Fenchel

Frühlingszwiebel

Kartoffel

Knollensellerie

Kohlrabi

Lauch/Porree

Mairübe

Mais

Mangold

Möhre

Pak Choi 

Paprika

Pastinake

Petersilienwurzel

Radieschen

Rettich

Romanesco

Rote Bete

Rotkohl

Salatgurke

Spinat

Spitzkohl

Staudensellerie

Tomate

Weißkohl

Wirsing

Zucchini

Zuckerschote

Zwiebel

Salat & Kräuter
Basilikum

Bataviasalat

Chicorée

Dill

Eichblattsalat

Eisbergsalat

Endiviensalat

Kerbel

Kresse

Liebstöckel

Lollo Rosso

Majoran

Minze

Oregano

Petersilie

Radicchio

Romanasalat

Rosmarin

Rucola

Salbei

Schnittlauch

Thymian

Obst & Nüsse
Aprikose

Brombeere

Erdbeere

Heidelbeere

Himbeere

Johannisbeere

Kirsche

Mirabelle

Nektarine

Pfirsich 

Pflaume/Zwetschge

Stachelbeere

Apfel

www.novum.bio
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  „ Legst im Juli nochmal 
Bohnen, wird sich im  
  Herbst die Ernte lohnen.“Keine Idee, was man  

z. B. mit Pak Choi  
kochen kann? 

Juli



›
Gemüse
Artischocke

Aubergine

Blumenkohl

Bohnen

Broccoli

Champignon

Chinakohl

Erbsen

Fenchel

Frühlingszwiebel

Hokkaidokürbis

Kartoffel

Knollensellerie

Kohlrabi

Kürbis

Lauch/Porree

Mairübe

Mais

Mangold

Möhre

Pak Choi 

Paprika

Pastinake

Petersilienwurzel

Radieschen

Rettich

Romanesco

Rote Bete

Rotkohl

Salatgurke

Spinat

Spitzkohl

Staudensellerie

Tomate

Weißkohl

Wirsing

Zucchini

Zwiebel

Salat & Kräuter
Basilikum

Bataviasalat

Chicorée

Dill

Eichblattsalat

Eisbergsalat

Endiviensalat

Kerbel

Kresse

Liebstöckel

Lollo Rosso

Majoran

Minze

Oregano

Petersilie

Radicchio

Romanasalat

Rosmarin

Rucola

Salbei

Schnittlauch

Thymian

Obst & Nüsse
Apfel

Aprikose

Birne

Brombeere

Erdbeere

Heidelbeere

Himbeere

Johannisbeere

Kirsche

Mirabelle

Nektarine

Pfirsich 

Pflaume/Zwetschge

Stachelbeere

Wassermelone

Tafeltraube
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„ Augustregen wirkt  
   wie Gift, wenn er die  
reifenden Trauben trifft.“

Keine Idee, was man  
z. B. mit Wassermelone  
kochen kann? 

August



›

Gemüse
Artischocke

Aubergine

Blumenkohl

Bohnen

Broccoli

Butternutkürbis

Champignon

Chinakohl

Erbsen

Fenchel

Frühlingszwiebel

Hokkaidokürbis

Kartoffel

Knollensellerie

Kohlrabi

Kürbis

Lauch/Porree

Mairübe

Mais

Mangold

Möhre

Pak Choi 

Paprika

Pastinake

Petersilienwurzel

Radieschen

Rettich

Romanesco

Rosenkohl

Rote Bete

Rotkohl

Salatgurke

Schwarzwurzel

Spaghettikürbis

Spinat

Spitzkohl

Staudensellerie

Steckrübe

Süßkartoffel

Tomate

Weißkohl

Wirsing

Zucchini

Zwiebel

Salat & Kräuter
Basilikum

Bataviasalat

Chicorée

Dill

Eichblattsalat

Eisbergsalat

Endiviensalat

Kerbel

Kresse

Liebstöckel

Lollo Rosso

Majoran

Minze

Oregano

Petersilie

Radicchio

Romanasalat

Rosmarin

Rucola

Schnittlauch

Thymian

Obst & Nüsse
Apfel

Birne

Brombeere

Haselnuss

Marone/Esskastanie

Mirabelle

Nektarine

Pfirsich 

Pflaume/Zwetschge

Walnuss

Wassermelone

Tafeltraube

www.novum.bio
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Keine Idee, was man  
z. B. mit Rote Bete  
kochen kann? 

September

„ Fällt der Apfel reif  
  ins Maul, dann beiß zu  
 und sei nicht faul.“



›

Gemüse
Aubergine

Blumenkohl

Bohnen

Broccoli

Butternutkürbis

Champignon

Chinakohl

Fenchel

Frühlingszwiebel

Grünkohl

Hokkaidokürbis

Kartoffel

Knollensellerie

Kohlrabi

Kürbis

Lauch/Porree

Mais

Mangold

Merrettich

Möhre

Pak Choi 

Paprika

Pastinake

Petersilienwurzel

Radieschen

Rettich

Romanesco

Rosenkohl

Rote Bete

Rotkohl

Salatgurke

Schwarzwurzel

Spaghettikürbis

Spinat

Spitzkohl

Staudensellerie

Steckrübe

Süßkartoffel

Topinambur

Weißkohl

Wirsing

Zucchini

Zwiebel

Salat & Kräuter
Bataviasalat

Chicorée

Dill

Eichblattsalat

Eisbergsalat

Endiviensalat

Feldsalat/Rapunzel

Lollo Rosso

Minze

Petersilie

Radicchio

Romanasalat

Rosmarin

Rucola

Thymian

Obst & Nüsse
Apfel

Birne

Haselnuss

Marone/Esskastanie

Quitte

Walnuss

Tafeltraube

www.novum.bio
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„ Warmer Oktober  
   bringt führwahr, stets  
einen kalten Januar.“

Keine Idee, was man  
z. B. mit Butternutkürbis  
kochen kann? 

Oktober



›

Salat & Kräuter
Chicorée

Endiviensalat

Feldsalat/Rapunzel

Lollo Rosso

Petersilie

Romanasalat

Rosmarin

Rucola

Radicchio

Obst & Nüsse
Apfel

Marone/Esskastanie

Quitte

Birne

Haselnuss

Walnuss

Gemüse
Blumenkohl

Broccoli

Champignon

Chinakohl

Fenchel

Frühlingszwiebel

Grünkohl

Knollensellerie

Kürbis

Lauch/Porree

Mangold

Meerrettich

Möhre

Portulak

Rettich

Romanesco

Rosenkohl

Rote Bete

Rotkohl

Schwarzwurzel

Spaghettikürbis

Spinat

Spitzkohl

Steckrübe

Topinambur

Weißkohl

Wirsing

Butternutkürbis

Hokkaidokürbis

Kartoffel

Pastinake

Petersilienwurzel

Süßkartoffel

Zwiebel

www.novum.bio
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„ Wenns im November blitzt  
    und kracht, nächstes Jahr  
  der Bauer lacht.“

Keine Idee, was man  
z. B. mit Schwarzwurzeln  
kochen kann? 

November



›

Salat & Kräuter
Chicorée

Feldsalat/Rapunzel

Rosmarin

Obst & Nüsse
Marone/Esskastanie

Apfel

Birne

Haselnuss

Walnuss

Gemüse
Champignon

Grünkohl

Lauch/Porree

Meerrettich

Portulak

Rosenkohl

Steckrübe

Topinambur

Weißkohl

Wirsing

Butternutkürbis

Chinakohl

Hokkaidokürbis

Kartoffel

Knollensellerie

Kürbis

Möhre

Pastinake

Petersilienwurzel

Rettich

Rote Bete

Rotkohl

Schwarzwurzel

Spaghettikürbis

Spitzkohl

Süßkartoffel

Zwiebel

www.novum.bio
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„ Silvesternacht düster und klar, 
zeigt an ein gutes neues Jahr.“

Keine Idee, was man  
z. B. mit Maronen  
kochen kann? 

Dezember


